Instrucciones: 



1 . Realiza la lectura del texto siguiente, selecciona en tu cuaderno las ideas importantes relacionadas con tus hábitos de estudio y la planeación de tu tiempo. 

2. Analiza la forma en que distribuyes tu tiempo y observa si tienes una planeación adecuada de este que te permite llevar una calidad de vida como 
estudiante y joven a partir de las sugerencias de la lectura. 

3. Luego resuelve las tres primeras actividades en casa para entregar en la siguiente sesión de miércoles 5 o jueves 6 de Noviembre según tu horario de 
clase. 

4. Llevar una copia de la actividad cuatro para resolver en la clase, que te corresponde, miércoles 5 o jueves 6 de Noviembre. 



PLANIFICACIÓN DEL TIEMPO EN CASA 
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del tiempo en casa 



El tiempo extraescolar 
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Actividades 
en horario 
extraescolar 



ESTUDIOS Y TAREAS ESCOLARES 



Z ReaS clZ^se » la biblioteca, Internet, etc 




- De Indole personal: hacer la cama, ordenar 
la habitación, etc. 

- Oe Indole colectivo: realizar tareas asignadas 
como poner la mesa, lavar los platos, 
hacer recados, cuidar de los animales 
domésticos, etc 



CONVIVEN^ CQN LA F AMILIA V LOS AMIGOS 



- Wda familiar convivencia 
con los padres, hermanos 
y otros familiares cercanos. 

- Vida social: convivencia con 
el grupo de amigos y amigas. 
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ACTIVIDADES DIRIGIDAS 



Ailn .) idi-s que <.nmpli.-nii-rit.in « I ámhllii i'xol.l 

computación, idiomas, etc 
- Actividades creativas teatro, música, 

dibujo y pintura, etc 
' Actividades deportivas: deportes de equipo, etc 



ACTIVIDADES DE TIEMPO LIBRE 



- Aficiones personales. 

- Excursiones y salidas 

- Lectura, cine, etc 





la evolución del curso anterior. A continuación, se presentan una serie de 
(actores basados en las experiencias de los cursos precedentes que pueden 
facilitar la reflexión previa a la planificación del curso: 

— ¿A cuántas actividades extraescolares se apuntó? 

— ¿Volvía a casa demasiado cansado o cansada para dedicar 
el tiempo necesario al estudio y a las careas escolares? 

— /Aguantaba bien, tísicamente, los períodos de eximent»? 

— ¿Se vio forzado o forzada a abandonar algunas de sus actividades 
o tuvo la intención de hacerlo? 

— ¿Cómo resultaron sus calificaciones escolares? 

— , Superó el grado sin dificultad, siendo constante en sus estudios? 

— ,Se sentía muy presionado o presionada en actividades como clases 
de idiomas, música u otras de programación similar a la del curso 
escolar? 

— Cuando acababa con todas sus actividades organizadas, ,;le quedaba 
tiempo libre? 

— ¿Cumplía con las tareas domésticas acordadas? 

— ¿Enfermó a menudo? 

— ¿Tuvo altibajos en su rendimiento en función de su estado físico? 

— ¿Tenía la necesidad vital de realizar ejercicio físico? 

Reflexionando con sinceridad sobre estas cuestiones, los padres o la fa- 
milia tendrán una idea realista del nivel de compromiso al que puede 
llegar su hijo o hija en el horario extraescolar y, en un clima de diálogo, 
deben también hacer reflexionar a él o a ella en el mismo sentido. 

La primera y principal responsabilidad de los niños y los jóvenes es el 
estudio y I.» preparación y. por tanto, la superación con éxito del curso 
escolar, será el objetivo a priorizar. En función de ello y de las capacida- 
des y las necesidades de cada estudiante se deber.* considerar el tiempo 
necesario para: 

— Estudiar y realirar las tareas escolares 

— Participar en las tareas domesticas. 

— Rc.ili/ar actividades cvtr.u-s». ol.uvs orjpUttSSkdu 

Disponer de tiempo libre. 



Tiempo de e>tud 



El estudio y las tareas escolares 
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misma familia, los diferentes hermanos o hermanas 
en edad escolar, destinen tiempos de diferente du- 
ración al estudio y a las tareas con resultados si- 
milares. 

A lo largo del año escolar existen días más 
-cargados» que otros. No forzosamente se- 
rán los mismos para todos los alumnos, ya que algunas asignaturas 
que para unos son muy difíciles, para otros resultan muy sencillas y 
no Ies dedicarán mayor esfuerzo. 

Los resultados del año escolar anterior son siempre un buen refe- 
rente para realizar esa valoración. 



El calendario escolar 

El calendario escolar es aquel que, a diferencia de los calendarios 
de uso general, abarcan solamente el período escolar, empezando 
¿o t m" a *° Sto _>' «abando en el mes de julio. D.cho calenda- 
"da ano el organismo gubernamental que tiene las 
r'dad ll " CduCaC '? n y cn é ' ><« períodos de escola- 

la vida ~o. "T"" "i'"" X díSCÍnC " efemérides que afectan 
cur^ veTm ^? estudiantes pueden disponer de él al empezar el 
curso y es muy útil como herramienta de planificac ' 
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Suspensión 
programada por 
sucesión de ¿tías 
inhábiles 



Es conveniente que los alumnos anoten en el calendario escolar, 
con la máxima antelación, las techas en que se realizarán los exáme- 
nes, reservándose un tiempo extraordinario de reposo y estudio de, 
como mínimo, tres días. También deben señalar, a medida que ten- 
gan conocimiento de ello, las techas y los plazos de entrega de los 
trabajos e informes o de las exposiciones orales en el aula. 



La época de exámenes 

De codos los momentos que se suceden a lo largo del año escolar, se 
debe hacer mención especial a los períodos de exámenes. En esos días, 
se podrá eximir Temporalmente a los escudiantes de algunas de sus ta- 
reas domésticas en favor del estudio. 

Aunque, actualmente, los criterios docentes de evaluación se inclinan 
a valorar con mayor peso el rendimiento diario del alumnado, no se de- 
be restar importancia a los exámenes como pruebas objetivas en tas que 
los estudiantes demuestran los conocimientos que han adquirido en ca- 
da materia. Y no suele haber sorpresas, dado que un alumno que estudie 
cada día, trabaje las lecciones y realice sus ra reas, resolviendo sus duUa> 
en el momento y repasando periódicamente lo aprendido con anteriori- 
dad, suele superar con éxito las pruebas objetivas. 

Para el alumno o alumna que al Llegar a casa tras la jornada escolar se 
olvide de sus responsabilidades como estudiante, el esfuerzo linal sera 
más duro y no siempre dará resultados satisfactorios. 



Vacaciones 
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La agenda escolar 

I ., nJ.i . .. ol.ir, .il ¡xii.il i|iu .1 . .1 lili. I. ii ... , •.. ,,),, , 
adapta al período que comprende el afín escolar. En el mcr. 

. .i.li. . s.M. l> nunli los .!<• .i.lM'll.l.i i l.llmi MU- .llM-n.,,1,^ 

ivirá I." i m nl.in \ con .l|sart.ulos donde .uliil.ir Mis In.i.,,,,, 
de clase, las calificaciones, y ron espacio suficiente DalM 
anotar la» rareos que se le» encomiendan. 

La mayoría de la» agenda» escolare», sobre roclo loa orlort» 
cada» a lo» mil jóvenes, dedican un c»|Mcio n la coiilunU 
ración entre la escuela y la» familias. Un c»n» |*iij<ina» té 
■uedrn solicirar y concerrar entrevista» con el prole 
do. justificar ausencias, aurorisar salidas, ere. Un este sen* 
tido. se crijtc en un medio de comunicación muy eficax dado que actual, 
mente los padres y las madres de los alumnos tienen sus propios llorarlo» 

mil) itii .i.!..-, v ii. • .u m|>n | - .i. ■ I. i» tu persona IllH-nii ,i| i en | r, i | .. lrj 

llevara cabo el seguimiento de sus hijos e hijas. Aiín asi*, no sustituye cj»' 
ninstuii modo, las rmrruM.i» p< i simales entre padres y ilm niu-i, ,,,, 
pri ni.liMi . | - ii ■ l.i It.riu.i. ii.ii i.lc los . \t lidiantes. 

A p.irt ir de lus u lio o nueve .un.-, es conveniente mu ¡.ir .il i %t odiante 
i n i-I iis.. .1. l.i n;i 1 14 l.i |..ir.i .ini.r.ir sus i.irt-.is y l.i lee hit en t|iu> tfetse pre- 
sentarlas IX-Ih haicrlo *Ie turma s 1 .1 r.l y i uní ls,i: l.i Miare na, l.i p.iein., 
.1.-1 lil.r.. *fi li sin. i I iiiimii n. .It c|t ri ii ni. rli . Krsult.l muy pr.íctico el 
iimi .le jl^iiin color ¡vara destacar i liando h.iy ex.ímenes. 

También es iiiiiM imnu ..ii. »[. ir el numero de rclcltimi tic los c ompaneros 

\ s.iin|sjnrr.is . I ti par.», js .r e|empln. hacer i onsoltas en cilso de duda o 

ponerse al .Ii.. . iciii.I.i im s. lia podido asistir .1 .il € olc-c-io |wir culi rm. 

Colaboración en las tareas domésticas 

lodos los miembros de la lamida deben colaborar en las tareas de la ca- 
-* «■»!"" <us posibilidades > la dedicación al estudio no debe ser irnpcdi- 
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E* muy importante detairolUr en los niño» 

Lis niñas. - I. ...i |w.|u > .n I., medida ,|, (,, 

posible, unos Ii.iIhu.n de .iiiiniiomi'j personal y 
de colabontxíón en lúa urea» de la caaa. De ma- 
nera gvsdaal, w pavura de tnivlTar al niño a (n- j 
vursc, vestirse, ordenar rué rniai y realizar al- 
scunu rare» sencilla como ayudar a preparar la 
mesa, .i n .| i>n abdicarle dr una paro- dr- 
ía í n tendenci a de la cm: preparar el desayu- 
no. fregar le»-* pbios, colear la coluda, re-alizar 
pe-quenos recudo». ct«_. T«k1o ello, («ryani/...|.. 
«.icmpff \c>íún su» pcMibilidades y ropruruln 
su tiempo necesario de dedicación al estudio y 
u l.i.% tarcas rv olares, c lempo que, como ya ve ha 
jpunuiln. ve- ileberi tlexibiliouir en función de la.* 
lecha-s de eximenn. 

Cuando en la familia hay varios hernnantrv de edad ^^E¡^S 
|virct ida. suele ser hahitual el hecho de realizar por tur- ^^^^^^^^^ 
nos las diferentes tareas. En ese caso, se procederá a realixar un 
listado de todo aquello que debe haberse en el houar v. después, ve re- 
partirán las tareas entre los hermanos de forma consensuada. Se pue- 
den Itacer tornos semanales, quine eriales., ere. y asi se es iranio discu- 
siones sobre posibles favoritismos, ya que todos ellos, por neuroso 
rumc>. rvaii/arin las misma* tareas. 

Es más práctico y útil enoarjeur tarea* clara» > cc»ncret^s ipur ^ 
ejemplo, preparar ta mesa) y organizarías de maiscra sencilla que 
dcskilovarlas en multitud de parre-» poner lo> vasos, poner lc*v 
cubierto*, poner el mantel, las sersill^ras. ere Táropcco í*e deb<e 

pretender que los. niños \ mAas Urvrn la vasa ru que habrán los trabva- 

los más duros. El obie^tiso es educarles en la orvpcmsu b j i k4o»J que vjorclle- 

va La vida en común v en el espíritu de conv iveucu*. 

No hay que esponeese si. eo casos puntuales, k>s hemunoi se v.amt>tai 

las wreai correr si. peto no se deKr permitir de rornta KaCMtstai n. en c 
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Actividades deportivas 

EficrcruUTiicnto* 
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En I- soordad actual, menudo. - < "ilundr el . on« e P m d, 

bre con I» nfeJid» Jir cicm^. y esto no e* rorree c» Le» n.fli» y loi 
jóvenes r.Mr.,f J r. un o-ojci. .le n-m,-. rn vuv vid*, pini ju** P ,,. 
brcmtnir. p-ra relacionarse con vuv *mi«r» luera del ámbito r-vo- 
J. «Ik jfv.- a *u» aficiones, ' orno tii lectura, el riiaqijn ls _ 
lllft manualidade*. la música, rtt., a* c i v i dnd cs « 
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ncrefas y dert-rmi nadas y bajo ^ 

y nina j que dediquen %u tiern- 
r acuerdo con su carácter y Mlf 
abo sin ayuda, solo con 1* orten- 
Z* ión de Jos na* im lo% hermauv» o lo* abuelos. Eso fomenrant *u crea- 
, m m.,i y >u capacidad de reaJizar proyectos y será un buen motivo pa- 
ra compartir el tiempo y las aficiones con la* personas más cercanas. 



7 Actividades dirigidas 

j_ "fjj rnanera de completar la formación de niños y fóVencs es la par- 
cicipación en alguna actividad dirigida. Las escuelas, lo* centros re- 
creativos, las sociedades culturales. las bibliotecas, las entidades lo- 
cales, etc.. tienen una oferta cada vez más variada de actividades 
diriepdas pora niños y jóvenes. Como no son de carácter obligatorio. 
~ Jos niños se reúnen compartiendo afinidades, por lo que siempre 

conviene que escojan libremente las actividades que quieran realizar. 
Na es recomendable comprometer más de tres tardes semanales para 
no interferir en la buena marcha del año escolar. También hay que 
considerar los siguientes aspectos: 
— Las actividades deportivas conllevan, en la mayoría de las veces, 
la partí c i pación en campeonatos escolares, exhibiciones, etc., con lo 
cual habrá que añadir a los dt'as de entreno, los días dedicados a la com- 
petición y que suelen comprometer el fin de semana. 

— Las actividades artísticas como la danza, el teatro, el canto coral o el 
aprendiza je de un instrumento significan muchas horas de práctica o es- 
tudio. 

— El aprendizaje de idiomas extranjeros tiene un programa de estudios 
similar al de Jas materias escolares, en el que se incluyen habitualmence 
pruebas objetivas y exámenes. 

— Actividades como la computación, la mecánica básica y la cocina, re- 
sultan útiles y prácticas en la vida cotidiana. 



Planificación de las actividades dirigidas 

Conviene que una vez que los estudiantes se comprometan en la realiza- 
ción de una actividad. la lleven a cabo hasta el final, pero también se de- 
be valorar la posibilidad de suspender la realización de alguna 
'ividades si es necesario. 
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se debe confeccionar un horario 



* o extraescolares. 
i estudiante Es ideal 
pae se puedan colgar: 



— Tiempo dedicado a la* careas escolares y H esoadtt 

— Tiempo dedicado a las careas de la ra sa 

— Tiempo libre. 

— Tiempo dedicado a realizar actividades dái 
Este horario debe estar en un lugar visible c 

tener al lado de la mesa de estudio un panel e 

— El calendario escolar. 

— El horario semanal de materias. 

— El horario personal. 

En el plan de distribución del tiempo, habrá algunos aspectos que 
no se podrán modificar como el horario escolar, pero resultará positi- 
vo el hecho de repasar y valorar periódicamente el resto del Horario y, 
si es necesario, hacer pequeños cambios y afustes. El propósito y él 
objetivo de la planificación es. tai como ya se ha mencionado, evitar 
esfuerzos innecesarios y sobre todo estados de preocupación, angustia 
c intranquilidad. 



Horario de actividades extraescolares 




1 6 h 



1 6.30 h 



1 7 h 



Lunes 
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Jueves 



Viernes 
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Tareas 



Canto coral 



Canto coral 



Teatro 



Tareas 
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Teatro 



Teatro 
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Tareas 
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Razones que ai 



¿Crees que los envases deben cerrarse? 

¿Por que? — ~ ■— 

¿Como los cerrarías? - 

¿Porque? , — 



¿Tienes otra idea mejor para construir la cabaña. a partir de material reddado? 




LA ORGANIZACION DEL TIEMPO 



Una g*-an cancaad ae estudiantes "greza" 
muchos inconvenientes (estrés, bajas calif < 



■ Uriver- :ad co " debilidades en los hábitos de estudio Se pueden evitar 
jnes. tristezas, etc) con sólo organizar efectivamente el tiempo. 




¿CÓMO ORGANIZAR EL TIEMPO? 



Premíese 



Con Las actMdadei. que más le 
gusten y recuerde que: 
I usted es el uraco 
responsable de su vccLal 



Sea flexible 



Si un día no se cumplieron las 
horas progr amadas para estudiar 
una materia entonces se repone 
en otro momento. 



Sea REALISTA 



Cs importante esLabtecer 
horarios que se puedan cumper 



Establezca horarios 

Periodos cortos de estudio 
<2 horas) con breves periodos de 
descanso (30 rranK No es 
recomendable reafc/ar 




Asesórese 



AJ hacer la matricula incluya la 
cartlxlad de créditos y materias 
que rcJmtr'le pueda sotr ettevar. 



Calcule el número 
de horas de estudio* 



Lo que requiera cada materia 

fiatr iculada tomando en cuenta 

la facilidad o dificultad de la materia. 



Realice una plantilla 



Anotar los horarios y los dias 
de clases y actividades 
¡sociales, recrea th-as. etc) que 
tengan horario fí/a. 



Distribuya las horas 
de estudio 

En la plantía incluya para cada 
materia los espaoos que quedan 
drsponibftes. ideal dentro de las 
24 horas posteriores * la clase. 
De ser postile hacer un breve 
elaa 



Debe automonitorearse 

para conocerse 



Debe intercalar las 
materias de mayor 
dificultad con las más 



Debe saber Las horas del 
día en que se siente 
más dispuesto a 

estudio. 

Debe definir cual es ta 
mejor estrategia de 
organización del 
tiempo 



Evaluar su organización de estudio 

Para eso es necesario que se realice las seguientes 



1. ¿Tengo un buen rendimiento 
académico? 

2. ¿Puedo cumplir con todas las 
fechas de entrega de trabajos, 
proyectos, etc? 

3. ¿Tengo tiempo para el 
autocuidado? 

4. ¿Me siento tranquilo 

(o) y san presiones excesivas? 



{ Importante tener en cuenta } 

No existen "recetas" ún cas aplicables a toda la 
poblacón estudiantil. 

Si necesita ayuda en este proceso no dude en pedn 
asesoría al Departamento de Orientación y 
Psicología. 



* Las horas de estudio por curso se obtienen mulüpfjcando el numero de créditos de cada materia por 3. a ese rescatado se le resta el número de horas de clase por materia: 
sobre ese resultado haga una estimación personal de horas de estudio que consadera necesarias tomando en cuenta la facJidad o dificultad que tenga en esa materia. 




1. Fíjate una rutina. Para poder focalizarte en aquello que necesitas aprender es aconsejable que trabajes a la misma hora todos los días y que dediques unas dos horas para 
completar tus trabajos. 

2. Imprime el material de estudio. Ya sean conferencia o cualquier tipo de texto será conveniente que te los imprimas de manera de poder volver a leerlos cuando tengas un 
tiempo. Está comprobado que cuando leemos a través de la pantalla, perdemos de vista importante información. 

3. Delimita tu lugar de estudio. Cuando no tienes un lugar de estudio determinado es probable que puedas distraerte con algunas cosas o que incluso pierdas material y así gastes 
tiempo. Teniendo un lugar delimitado para estudiar te permitirá concentrar allí todo lo relativo a tu estudio y focalizarte en las tareas de clase. 

4. Crea tu calendario semanal. Éste deberá ser similar a un plan de estudio y te permitirá tener presente cuáles son las asignaturas con las que deberás cumplir y completar. Te 
permitirá mantenerte productivo. 

5. Tómate pequeños recreos para comer e hidratarte. Intercalando pequeños recreos en tu larga jornada de estudio para comer e hidratarte te permitirá mantener tu mente en 
alerta y focalizada en determinadas tareas. 



ACTIVIDAD 1. Conforme a la lectura realizada y tus actividades cotidianas elabora tu plan semana. Resaltando ¿Cómo planificas tu tiempo para la diferentes 
materias que tienes en éste semestre? AQUÍ PODEMOS PONER PARA LAS MATERIAS DE SUS TUTORAS PO QUE LES PARECE. 



¿Cuánto tiempo le dedicas a las investigaciones, tareas y actividades? 



Instrucciones: Marque con una X su Respuesta 


SI 


NO 


1 Normalmente llego a Tiempo 






2 Mantengo todos mis compromisos 






3. Me las arreglos para hacer todas las cosas que tengo que hacer 






4. En el último momento tengo que dejar a un lado muchas cosas 






5 Cumplo con todos los plazos 






6. Tengo tiempo reservado para mis asuntos personales 






7. Estudias 2 horas diarias 






8. Llevo algún cuaderno o horario donde anotar las tareas que debo hacer 






9. Incluye los fines de semanas, tiempo para estudiar 






10. dedicas más de 8 horas descanso diario. 







• Actividad tres: 

• Explicitar la utilización del tiempo durante la pasada semana, teniendo en cuenta las horas empleadas en dormir, comer, clases en el instituto, deberes, actividades extraescolares, actividades de ocio en 
casa y con los amigos, desplazamientos, etc.... 

• 

• Ficha para el alumno: 

• Que hice la semana pasada: 



Actividades 


Lunes 


Martes 


Miércoles 


Jueves 


Viernes 


Sábado 


Domingo 


Dormir 
















Comer 
















Instituto 
















Act. Extraescolares 
















Ocio 
















Estudio 
















Otros 
















Horas 


24 


24 


24 


24 


24 


24 


24 



Una vez rellenado individualmente el horario (15 minutos), juntarse en grupos de 3 ó 4 alumnos para discutir las diferencias (10 minutos) 
Actividad cuatro: Cómo me organizo 

Planificación y organización del tiempo de estudio personal teniendo en cuenta los resultados de la primera sesión. 
Ficha para el alumno: 

¿Es equilibrada la distribución semanal de tu tiempo? 

¿Existen algunas actividades que te llevan demasiado tiempo? ¿Cuáles? 

¿Existen algunas actividades a las que dedicas demasiado poco tiempo? ¿cuáles? 

¿Hay relación entre el tiempo que dedicas al estudio y los resultados que obtienes en las diferentes asignaturas? ¿Por qué? 
¿Crees que dedicas el tiempo suficiente al estudio? ¿Por qué? 
- ¿A qué asignaturas crees que deberías dedicar más tiempo de estudio? ¿Por qué? 

¿Crees que con una distribución diferente de tu tiempo lograrías mejores resultados? En caso afirmativo: ¿Qué cambios deberías hacer en tu horario para obtener un mayor rendimiento? 

Con los resultados de esta reflexión, realiza un nuevo plan de distribución del tiempo que además de permitirte mejorar tus resultados, sea realista y te creas capaz de llevarlo a cabo. 



Horas 


Lunes 


Martes 


Miércoles 


Jueves 


Viernes 


Sábado 


Domingo 


00-01 
















01-02 
















02-03 
















03-04 
















04-05 
















05-06 
















06-07 

















07-08 
















08-09 
















09-10 
















10-11 
















11-12 
















12-13 
















13-14 
















14-15 
















15-16 
















16-17 
















17-18 
















18-19 
















19-20 
















20-21 
















21-22 
















22-23 
















23-24 

















• En pequeño grupo de 3 ó 4 alumnos discutir y recoger las modificaciones que cada uno de ellos hayan hecho sobre el primer horario. 



